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Hugmynd ad Heilsubraut

® Hugmynd ad Heilsubraut kviknadi fyrir 4-5 arum

® Vorid 2011 férum vid i namsferd til Danmerkur og skodudum

heilsutengda Lydhaskdla sem sinna fotludu folki
® Unnid i samvinnu vid FRA ad gerd namsskrar fyrir Heilsubraut

@ Sott um styrk til FRA ar préunarsjodi til ad prufukeyra

Heilsubraut
® Heilsubraut byrjar 1.0kt 2012

@® Heilsubraut er tveggja anna nam




Hvad er Heilsu-braut?
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Kennt er fra klukkan 9:30 —11:30 &
- — ; manuddgum og midvikudogum i Fjélmennt
: ; Vinlandsleid.

Kennt er fra klukkan 9:10- 10:30 &
. —_— . brigjudéogum og fimmtuddégum i World Class
; ¢ Egilsholl.
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Markmid namsbrautar

® Markmido namsbrautarinnar er ao efla fatlao folk
til almennrar heilsueflingar

® Namio eykur feerni og pekkingu patttakenda a
heilbrigou liferni og heilsusamlegum lifsstil

® | naminu er 16gd ahersla & hreyfingu, freedslu og
mataraeoi

@ batttaka i naminu er aetlad ad stuola ao:
D jakvaeou viohorfi namsmanna til heilbrigds lifernis

) efla sjalfstraust
D auka lifsgaedi patttakenda.




HEILSUFRADI

® Markmid i Heilsufraedi er ad namsmenn tileinki sér
grunnpeetti heilbrigds lifernis.

Hvad er heilsa?
2 Andleg heilsa
D Likamleg heilsa
® Matareedi

D Feeduhringur, skammtasteerd , hlutfall orkugjafa, hollt og
ohollt og leera ad lesa @ matarumbudir

® Uppbygging og starfsemi likamans svo sem:
2 Vodvar, bein, Hjarta og pol og Melting




A°  LIKAMSRAKT

® Markmid i likamsraekt er ad namsmenn nyti
sér adstodu til likamsraektar.

® Likamsraekt er kennd tvisvar sinnum i viku.

_aerum ad stilla og nota taekin rétt.

® Lerum ad fylgja aefingaaasetlun (Upphitun,
alalpattur og teygjur).

® Ad namsmadur kunni samskipti og venjur a
likamsraektarstod.




MATREIDSLA

® Markmid i matreidslu er ad namsmenn geti
undir leidsogn, eldad einfalda og holla rétti.

® Matreidsla er einu sinni i viku i Fjolmennt.
®Vid lcerum um helstu ahold i eldhusi.

® Viod fylgjum myndraenum uppskriftum.
®Vid laerum ad elda einfalda og holla rétti.




VETTVANGSFERDIR

® Markmid med vettfangsferoum er ad
namsmenn kynnist adilum og stofnunum
sem tengjast heilbrigdu liferni.

@® Prisvar sinnum yfir onnina.

® Uti-=fing: Nautholsvik og Oskjuhli®
® Joga

® iFR: Kynnast ymsum ipréttum




Hvad pydir ad setja sér markmid?

@ Vid setjum okkur markmid pegar vid viljum
beeta eda breyta einhverju i okkar lifi. m—> g

@ﬁ

® Mikilvaegt er ad setja sér fa og skyr markmia.

® Mikilvaegt er ad setja markmidin nidur a blad til ad
minna okkur a hvert vid stefnum.
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Heilsubraut 2
Hvernig finnst pér a0 e&fa & pessari likamsrakiarstos? Hvernig finnst pér ad fara i vettvangsfersir einu sinni i manusi?
gott s =milgt efitt gott semilegt it
Hvernig 1i6ur pér i Likamsraektinni (World Class)?
wel smilega illa

Hvala vettvangsferd hefur pér pott ahugaverbust?

. . Laugardalur IFR Embsti landisknis

Hvernig lifur pér i Matreidsiu?

vel s=milegs illa

Ereinhver sérstakur stadur sem pa vilt heimsakja i vettvangsferd?

Hvernig liGur pér i Heilsufra6i?

vel s=milega illa
Hvernig fyndist pér ad fa sfingarprogram eftir ad Heilsubraut Iykur? Ereitthvad sem vantar & Heilsubraut?
gott alveg sama
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Umraeda

@® Eldri patttakendir vs yngri patttakendur

) Eldri patttakendur eru liklegri til ad tileinka sér
bad sem er verid ad gera a brautinni. Hvers
vegna?

® Er namid of dyrt?

) Tveggja anna nam kostar 100 pus. Auk pess
burfa pau ad kaupa kort i reektina.

® Samvinna (heimili vs sambyli).
® Purfum vid ad nalgast petta 6druvisi.




Markmio Heilsubrautar

® Er ad efla fatlad folk til almennrar
neilsueflingar.

® batttakendur laera um gildi hreyfingar, auka
nekkingu a hollustu og naeringu, efla
jakveeda likamsvitund og studla ad jakvaedri
sjalfsmynd.

® Meo peirri faerni, getu og pekkingu sem
batttakendur 66last a heilsubraut pa teljum
vid ad lifsgeedi peirra aukist.

'




Markmio Heilsubrautar

@® Brautarinnar er ad setja fram a myndraenan og
audskilinn hatt namsefni sem audveldar og utskyrir

fyrir patttakendum mikilvaegi pess ad stunda
likamsraekt og lifa heilbrigdu lifi.

® Myndraen framsetning og audskilid lesmal
audveldar folki sem ekki les eda hefur litinn
lesskilning ad upplifa skipulag verks, med skyru
upphafi og endi, asamt pvi ad auka oryggi og
styrkja frumkvaedi og sjalfstaedi patttakenda.




Markmid patttakenda

@ Patttakendur setja sér sjalfir markmid i upphafi
nverrar brautar.

® Farid er eftir S.M.A.R.T markmidasetningu sem
patttakendum er kynnt vel i upphafi annar (. Pau
ourfa ad setja sér markmid i premur af fjorum
pattum heilsueflingarinnar p.e. i heilsufraedi,
matreidslu og likamsraekt.

® Leidbeinendur fylgja pvi eftir og adstoda
batttakendur ad na peim markmidum sem peir
setja sér




Heilsubraut er 1.stigs heilsueflandi verkefni
sem er ad pekkja, einangra og styrkja
verndandi adstaedur sem studla ad heilsu.




Stada pekkingar

Reynsla okkar af kennslu fatladra i iprottum og i heimilisfraedi
undanfarin ar hefur synt okkur ad margt fatlad folk gerir sér litla
grein fyrir mikilveegi hreyfingar og hollra lifshatta.

Pekking peirra a hollri matargerd er takmorkud og eiga pau morg
erfitt med ad nyta sér t.d. uppskriftir par sem peaer eru of floknar
og pvi gripa pau oft i skyndibitamat eda mat sem er foreldadur og
parf adeins ad hita i ofni.

Margir eru ekki ad hreyfa sig ndg og gera sér ekki grein fyrir
mikilvaegi hreyfingar, nema ad takmorkudu leiti.

Likamsraektarstodvar eiga oft erfitt med ad taka a moti pessum
hopi, pekking starfsfolks er ekki neeg og adstada oft ekki
fullneegjandi.




Stada pekkingar

® Par sem vitundarvakning er i pjodfélaginu um heilbrigdan
lifsstil pa finnst okkur tilfinnanlega vanta vondud
kennslugdogn sem innihalda fraedslu @ myndmali og med
audskildum texta.

@® Litid namsefni af pessu tagi er til fyrir fullordid folk med litla
feerni i lestri eda litinn lesskilning.

® Stofnanir og fraedsluadilar sem hafa pad hlutverk ad birta
efni tengt heilsu og naeringarfraedi setja pad osjaldan fram
a svo freedilegan mata ad pad getur verid erfitt fyrir folk
med proskahdmlun ad nyta sér pad i daglegu lifi.




Vettvangur Hellsubrautar

® Vettvangur verkefnisins er i Fjolmennt par
sem matreidslukennsla fer fram og
heilsufreedi kennd.

@ Einnig fer fram kennsla a likamsraektarst6d
og verour umhverfid nytt til hreyfingar
utandyra.

® | vettvangsferdum er farid til hagsmunaadila
sem tengjast heilsu a einhvern hatt svo sem
Lydheilsustod, IFR og ISI.
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Hagsmunahafar

® Hagsmunahafar verkefnisins eru allir peir sem tengjast
hinum fatlada a einhvern hatt. Par ma medal annars nefna:

D Heimili

D Sambyli

» Afangastadir

D Simenntun

2 Verndadir vinnustadir

2 Almennir vinnustadir

D Fjolskylda

2 Vinir

D einstaklingarnir sjalfir Y




Hagsmunahafar

® Vid leggjum mikla aherslu a nana samvinnu a milli
batttakenda,heimilis og skdla af pvi ad verkefnid
stendur og fellur med godri samvinnu.

® | upphafi annar verdur haldinn fundur med
batttakendum, tenglum/adstandendum par sem
farid verdur yfir komandi Onn og ahersla 16g0 a
yfirfaerslu pekkingar og faerni fra skdla til heimilis.

® Fatlad folk parf gott bakland og mikinn studning til
bess ad halda sér vid breytta hegdun, sem er ad
tileinka sér heilbrigdan lifsstil.




Almenn lysing

@® Heilsubraut er tveggja anna nam.

® Kennt eri 15 vikur a hverri 6nn og i hverri viku eru

15 nemendakenns
® Gert er rad fyrir 12
® Heilsubrautin er up

ustundir og 42 kennarastundir.
patttakendum a Heilsubraut.

nbyggd a pann hatt ad

patttakendur maeta tvisvar sinnum i viku a
Ikamsraektarstod, einu sinni i viku i matreidslu,

einu sinni i viku i freedslu og einu sinni 1 viku er
farid i vettvangsferd.




Hellsufraedi

® AQ patttakendur kynnist uppbyggingu likamans og leeri n6fn
a steerstu vodvum og beinum. Ad patttakendur lzeri um
feeduhringinn, mikilvaegi pess ad borda ur 6llum
feeduflokkum og geti nefnt faedi ar ollum flokkum
feeduhringsins. Ad patttakendur geri sér grein fyrir pvi
hvada ahrif mismunandi faeda hefur a likamann, t.d vid
mikla sykurneyslu og skyndibita og geti valid hollari kost.

® AQ patttakendur geri sér grein fyrir mikilveegi svefns og
bekki svefnporf sina. Pekki mikilvaegi hvildar t.d. @ milli
aefinga. Geri grein fyrir mikilveegi jakveeds vidhorfs.




Likamsraektarstod

® Meginahersla er 10g0 a ad patttakendur leeri sidi og
venjur a likamsreektarstod. Fjallad er um videigandi
fatnad og skdbunad sem hentar vid aefingar. Farid
er i hvernig a ad skra sig inn, hvad ma og hvad ma
ekki i buningsklefa og hvernig eigi ad laesa skapum
| buningsklefa. Synt er og eeft hvernig a ad stilla
teeki medal annars gongubretti og hjol og ad
batttakendur viti hvernig a ad skilja vid teeki i sal.
Farid er i hvernig best sé ad nyta timann p.e
upphitun, adalpattur og teygjur. Mikil ahersla er

1080 a ad regluleg astundun skipti skopum. .
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Matreidsla:

® Meginahersla er 16g0 a ad patttakendur pekki helstu ahold i
eldhusi og kunni ad nota pau rétt t.d meeliskeidar,
desilitramal, ad beita hnif, pekki helstu teeki og notkun
beirra t.d. eldavél, bakaraofn, orbylgjuofn, matvinnsluvél,
blandara o.s.frv.

® Farid er i mikilvaegi hreinlaetis og hvad felst i 6ruggri
medferd matveela.

® Fjallad er um mikilveegi pess ad fylgja uppskriftum og gera
hlutina i réttri rod. Geti eldad einfalda rétti med adstod.
Kunna ad skipuleggja sig fyrirfram og ganga snyrtilega fra.




Vettvangsfero

® Adalmarkmid vettvangsferda er ad patttakendur
kynnist iprottagreinum og stofnunum sem tengjast
neilbrigdu liferni.

® Leidbeinendur kynna fyrir patttakendum hinar
ymsu iprottagreinar sem haegt er ad stunda innan
og utanhus svo sem stafgongu,fjallgongur og
bogfimi. Viti hvada bunad og klaednad purfi ad huga
aod vido mismunandi hreyfingu.

® Farnar verda vettfangsferdir par sem mismunandi
starfssemi verdur kynnt og fengin heilsutengd

freedsla svo sem hja IFR og Lydheilsustdd. e
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Hvernig metum vid patttakendur

® | upphafi, um midja 6nn og i lok annar verdur haft samband
vid adstandendur og/eda tengla patttakenda. Tilgangurinn
er ad koma a tengslum og samvinnu svo ad arangurinn
verdi betri, patttakandinn verdi druggari og ad yfirfeersla
namsins eigi sér stad.

® Leidbeinendur verda med stodumat i upphafi og i lok
hverrar annar sem fylgir skalanum 0-3 par sem konnud er
feerni, pekking og geta hvers patttakanda. Hér ad nedan ma
sja deemi um pad sem leidbeinendur hafa sér til hlidsjonar
begar peir meela pekkingu, faerni og getu patttakenda.
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Ciags

Athugss emdir

Skilur nemandi munnleg
fyrirmasli.

Skilur nemandi skrifleg
fyrirmaeli.

| Skilur nemandi myndraen
fyrirmasli.

| Getur nemandi Kippt.

Getur nemandi skorid.

| Getur nemandi unnia

sjalfstastt.

| Getur nemandi unnié i hép. .

| Getur nemandi lagt 4 bord

rétt.

| Getur nemandi gengid fra.
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Getur nemandi purrkad af.

| Getur nemandi vaskaéd upp. .

| Getur nemandi notad di-

mal rétt.

Almenn preyta:

Getur nemandi notad
maelikeid rétt

Maedi:

Getur nemandi radad i
upppvottavél.

Preyta i fétum

Annad

Getur nemandi notad
eldavél rétt.

| Getur nemandi notad

rafmagnsahald rétt.

Endurmat dags:

Umsjonamenn

Asgertur Hauksdar

Guomn Efa bowandandatiir
banabur Hekar Guimundsson
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